


 ก ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ  

                                                            ค าน า 
 
เอกสารประกอบการเรียนการสอน  สาระการเรียนรู้สุขศึกษา  ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความ

ปลอดภัยในชีวิต  ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  5  ได้พัฒนาขึ้นเพ่ือใช้ประกอบการเรียนการสอนใน
สาระสุขศึกษาคือหน่วยการเรียนรู้ที่  3  และ  4  โดยผู้สอนมีวัตถุประสงค์ในการจัดท าเพ่ือ  เป็นสื่อและแหล่ง
เรียนรู้ให้ผู้เรียน  ได้เรียนรู้โดยการศึกษาค้นคว้าหาความรู้ด้วยการมีส่วนร่วมหรือด้วยตนเอง  ซึ่งเนื้อหาใน
เอกสารประกอบการเรียนการสอนนี้ได้ท าการศึกษาค้นคว้าจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ และสรุปย่อให้มีใจความที่
สั้นแต่ได้ใจความ  ขณะเดียวกันได้แทรกรูปภาพต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหาท าให้มีความน่าสนใจ  และ
นอกจากนั้นในท้ายของเอกสารประกอบการเรียนการสอนชุดนี้  ได้เสนอแบบทดสอบให้ผู้เรียนได้ทดสอบโดย
ใช้การคิดวิเคราะห์และหาค าตอบเพ่ือทดสอบผลการเรียนรู้และที่ส าคัญผู้เรียนสามารถน าองค์ความรู้ที่ได้ไป
พัฒนาตนเองทั้งด้านร่างกาย ความคิดและคุณภาพชีวิตให้เหมาะสมกับวัยของตัวผู้เรียนเอง 

เอกสารประกอบการเรียนการสอนสาระการเรียนรู้สุขศึกษา ชุด  การสร้างเสริมสุขภาพและความ
ปลอดภัยในชีวิต  มีจ านวนทั้งหมด  10  เล่ม  ประกอบด้วย 

1.  สุขบัญญัติแห่งชาติ      2.  ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
3.  การเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ  4.  การป้องกันโรคท่ีพบบ่อยในชีวิตประจ าวัน 
5.  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย    6.  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการใช้สารเสพติด 
7.  ผลกระทบของการใช้ยาและสารเสพติด    8.  อยู่อย่างปลอดภัยห่างไกลยาเสพติด 
9.  อิทธิพลของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ    10. การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรายจากการเล่นกีฬา 

 เอกสารประกอบการเรียนการสอน  สาระการเรียนรู้สุขศึกษา ชุดการสร้างเสริมและความปลอดภัยใน
ชีวิต  ใช้จัดกิจกรรมการเรียนการสอนควบคู่กับแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในหน่วยที่  3  และ  4  จ านวน  
10  แผน  ใช้เวลาแผนละ  2  ชั่วโมง  รวม  20  ชั่วโมง  ในการพัฒนาเอกสารประกอบการเรียนการสอนชุดนี้
ส าเร็จลงด้วยดีเพราะได้รับค าชี้แนะและข้อคิดเห็นในการจัดท าจากผู้อ านวยการ   และคณะครูโรงเรียน     
ตลาดบางคูลัด  ตลอดจนนักเรียนในชั้นประถมศึกษาปีที่ 5  ที่ให้ความร่วมมือในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เป็น
อย่างดีผู้จัดท าขอขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูง  และหวังเป็นอย่างยิ่งว่า  เอกสารประกอบการเรียนการ
สอนชุดนี้  จะเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียน  และการศึกษาของชาติ  ต่อไป 
 

นิตยา  จุ้ยนวล 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

1 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

ค าช้ีแจง 
การใช้เอกสารประกอบการเรียนการสอน 

ชุด  การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต 
เล่มที่  1  เรื่อง  สุขบญัญัติแห่งชาติ 

 
1.  ค ำชี้แจงส ำหรับครู 
 1.1  เอกสำรประกอบกำรเรียนกำรสอนชุดนี้ใช้ประกอบกิจกรรมกำรเรียนกำรสอนสำระสุขศึกษำ 
  ชั้นประถมศึกษำปีที่  5  ในมำตรฐำนที่  4  และ  5 
 1.2  ใช้ควบคู่กับแผนกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนหน่วยที่  3  และ  4 
 1.3 ครูผู้สอนสำมำรถใช้เอกสำรประกอบกำรเรียนกำรสอนชุดนี้ในกำรสอนซ่อมเสริมนอกเวลำ 
            ให้กับนักเรียนที่ไม่ผ่ำนกำรประเมินหรือนักเรียนที่เรียนไม่ทันเพ่ือน 
 1.4 ครูควรแนะน ำวิธีใช้ให้นักเรียนเข้ำใจก่อนน ำไปใช้ 
 1.5 ครูคอยให้ค ำปรึกษำชี้แนะแก่นักเรียนเมื่อมีปัญหำ 
 
2.  ค ำชี้แจงส ำหรับนักเรียน 
 2.1 นักเรียนอ่ำนจุดประสงค์กำรเรียนรู้ให้เข้ำใจก่อนศึกษำเอกสำร 
 2.2 นักเรียนศึกษำเอกสำรด้วยตัวคนเดียวหรือระบบกลุ่มเพื่อหำค ำตอบที่ดีที่สุด 
 2.3 เมื่อศึกษำเอกสำรจบแล้วให้นักเรียนท ำแบบทดสอบท้ำยเล่มในกระดำษค ำตอบ 
  นอกเอกสำรและห้ำมเขียนข้อควำมใด ๆ ลงในเอกสำร 
 2.4 นักเรียนต้องไม่ดูเฉลยก่อนท ำแบบทดสอบ  ต้องมีควำมซื่อสัตย์ต่อตนเอง 
 2.5 ส่งคืนเอกสำรนี้ตำมก ำหนดเวลำและต้องรักษำให้อยู่ในสภำพดีและไม่สูญหำย 
 

 
(ท่ีมำของภำพ :http://blog.eduzones.com /images/Imalcball/20140118111813.jge&title) 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
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มาตรฐาน  ตัวช้ีวัดและจุดประสงค์การเรียนร ู
 
 
สาระท่ี  4 การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มำตรฐำน  พ.4.1 เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ           กำร

ป้องกันโรคและกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 
 
ตัวช้ีวัด 
พ 4.1  ป.5/1  แสดงพฤติกรรมที่เห็นควำมส ำคัญของกำรปฏิบัติตนตำมสุขบัญญัติแห่งชำติ 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. บอกควำมหมำยและควำมส ำคัญของสุขบัญญัติแห่งชำติได้ 
2. ปฏิบัติตนตำมสุขบัญญัติแห่งชำติ 
3. สร้ำงเสริมสุขภำพให้เป็นผู้มีสุขภำพดี 

 

 
 

(ที่มำของภำพ  :  http//www.thaihealth.co.th) 

 
 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

3 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

ใบความรู้ 
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ 10  ประการ  ข้อที่  1-5 

 
 กำรส่งเสริมสุขภำพและป้องกันโรค  เป็นสิ่งที่เรำสำมำรถท ำได้ง่ำย ๆ ด้วยกำรปฏิบัติตำมสุข
บัญญัติแห่งชำติ  10  ประกำร  ซึ่งจะมีประโยชน์และคุณค่ำต่อสุขภำพของเรำมำก  ดังนี้ 
 
สุขบัญญัติข้อที่ 1    ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดข้อควรปฏิบัติดังนี้ 

1. อำบน้ ำให้สะอำดทุกวัน อย่ำงน้อยวันละ  2  ครั้ง 
2. สระผมอย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 2 ครั้ง 
3. ตัดเล็บมือเล็บเท้ำให้สั้นอยู่เสมอ 
4. ถ่ำยอุจจำระเป็นเวลำทุกวัน 
5. ใส่เสื้อผ้ำที่สะอำด  ไม่อับชื้น  เหมำะสมกับสภำพ

อำกำศ 
6. จัดเก็บของใช้ให้เป็นระเบียบ 

ประโยชน์และคุณค่า 

1. ช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บอันเนื่องมำจำกควำมสกปรก 
2. ท ำให้ร่ำงกำยและจิตใจสดชื่น 
3. ปลูกฝังสุขนิสัยที่ดี  ให้เป็นคนรักควำมสะอำดและเป็นระเบียบ 

 

สุขบัญญัติข้อที่ 2 รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง ข้อควรปฏิบัติ 
1. แปรงฟันให้สะอำดทั่วถึง  ทุกซี่ทุกด้ำนนำน  2  นำท ี ขึ้นไป  

อย่ำงน้อยวันละ 2 ครั้ง และแปรงลิ้นด้วยทุกครั้ง 
2. เลือกใช้ยำสีฟันและฟลูออไรด์ 
3. กินอำหำรที่มีประโยชน์ต่อฟัน  เช่น  นม  ไข ่ กุ้ง  ปู  ปลำ  

ผักผลไม ้ หลีกเลี่ยงกำรกินลูกอม ท็อฟฟ่ี ขนมหวำนต่ำง ๆ 
เพ่ือป้องกันฟันผุ 

4. ตรวจสุขภำพช่องปำกตนเองอย่ำงสม่ ำเสมอ และไปพบ    
ทันตแพทย์อย่ำงน้อย  ปีละ 2 ครั้ง 

5. ใช้ฟันให้ถูกหน้ำที่ 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
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ประโยชน์และคุณค่า 

1. สุขภำพฟันที่ดีจะช่วยบดเคี้ยวอำหำร  ช่วยในกำรออกเสียง  เสริมใบหน้ำให้สวยงำม 
 เสริมบุคลิกภำพ 

2. ไม่เป็นโรคฟันผุ  และฟันสวยงำม 

สุขบัญญัติข้อที่ 3  ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย ข้อควรปฏิบัติ 
                        วิธลี้ำงมือให้มีประสิทธิภำพ 

1. ท ำมือให้เปียกด้วยน้ ำ 
2. ฟอกสบู่  หรือ สบู่เหลว 
3. ล้ำงมือ เพ่ือให้สิ่งสกปรกหลุดออกไป 
4. ล้ำงมือให้สะอำดด้วยน้ ำ  และเช็ดมือให้แห้งด้วยผ้ำที่

สะอำด 

ประโยชน์และคุณค่า 

      ป้องกันตนเอง  ครอบครัวและชุมชนจำกสำรพิษ  
โรคระบบลมหำยใจ เช่น โควิด 19  โรคระบบทำงเดินอำหำร  เช่น  อุจจำระร่วง  ไทฟอยด์  บิด  พยำธิ  
ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

สุขบัญญัติข้อที่ 4     กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด             

                          สีฉูดฉาด ข้อควรปฏิบัติ 
1. เลือกซื้ออำหำรทีส่ะอำด ปลอดภัย  
2. ปรุงอำหำรและกินให้ถูกสุขลักษณะ และสุกเสมอ  
3. กินอำหำรให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลำกหลำยในสัดส่วน 

ที่เหมำะสม 
4. ดื่มน้ ำสะอำดทุกวัน อย่ำงน้อยวันละ 8 แก้ว 
5. ดื่มนมให้เหมำะสมกับวัย 

ประโยชน์และคุณค่า 

1. ได้กินอำหำรที่มีคุณค่ำครบถ้วน เพียงพอหลำกหลำยในสัดส่วนที่เหมำะสมมและเป็นอำหำรที่
สะอำด ปลอดภัย ไม่ปนเปื้อนเชื้อโรคและสำรพิษ 

2. สุขภำพแข็งแรง  ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคระบบทำงเดินอำหำร เช่น อุจจำระร่วง  ไทฟอยต์          
บิดพยำธิ และโรคทำงโภชนำกำร (เช่น โรคขำดสำรอำหำร  อ้วน เบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง) 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

5 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

สุขบัญญัติข้อที่  5   งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ ข้อควรปฏิบัติ 
 

1. ไมสู่บบุหรี่ ไมด่ื่มสุรำ  
2. ไม่เสพสำรเสพติดทุกชนิด  เช่น  ยำบ้ำ  สำรระเหย 
3. ไม่เล่นกำรพนัน  
4. งดส ำส่อนทำงเพศ 

 
 

ประโยชน์และคุณค่า 

1. ลดอุบัติเหตุและอำชญำกรรม 
2. สุขภำพแข็งแรง  ไม่เป็นโรคสมอง ติดยำ  

โรคเอดส์ 
3. ครอบครัวอบอุ่น  มีศักดิ์ศรีและคุณธรรม 
4. สร้ำงตน  ครอบครัวและสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

6 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

ใบงาน 
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ 10  ประการ  ข้อที่  1-5 

 
  

ค าสั่ง. ให้นักเรียนเติมค ำตอบต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. สุขบัญญัติ  หมำยถึง  สิ่งใด 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
2. สุขบัญญัติ  10  ประกำร  ข้อที่  1-5  มีอะไรบ้ำง 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
3. นักเรียนได้รู้อะไรในกำรเรียนครั้งนี้  และสำมำรถน ำไปเป็นประโยชน์ในชีวิตประจ ำวันได้

อย่ำงไร 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

7 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

เฉลยใบงาน 
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ 10  ประการ  ข้อที่  1-5 

 
  

ค าสั่ง. ให้นักเรียนเติมค ำตอบต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. สุขบัญญัติ  หมำยถึง  สิ่งใด 
สุขบัญญัติแห่งชำติเป็นแนวทำงปฏิบัติที่ท ำให้เกิดนิสัยและพฤติกรรมสุขภำพเพ่ือ

เป็นกำรป้องกันโรค  และกำรมีสุขภำพที่ดีซึ่งสำมำรถปฏิบัติได้ในชีวิตประจ ำวัน 
 

2. สุขบัญญัติ  10  ประกำร  ข้อที่  1-5  มีอะไรบ้ำง 
1. ดูแลรักษำร่ำงกำยและของใช้ให้สะอำด 

2. รักษำฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่ำงถูกต้อง 

3. ล้ำงมือให้สะอำดก่อนรับประทำนอำหำรและหลังกำรขับถ่ำย 

4. กินอำหำรสุก สะอำด ปรำศจำกสำรอันตรำย และหลีกเลี่ยงอำหำรรสจัด สีฉูดฉำด  

5. ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มสุรำ  ไม่เสพสำรเสพย์ติด  ไม่เล่นกำรพนันและไม่ม่ัวสุมทำงเพศ 

 
3. นักเรียนได้รู้อะไรในกำรเรียนครั้งนี้  และสำมำรถน ำไปเป็นประโยชน์ในชีวิตประจ ำวันได้

อย่ำงไร 
อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

8 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

ใบความรู้ 
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ 10  ประการ  (ต่อ) ข้อที่  6 - 10 

 
สุขบัญญัติข้อที่ 6        สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น ข้อควรปฏิบัติ 
 

1. เห็นควำมส ำคัญของทุกคนในครอบครัว 
2. มีหลักเกณฑ์ในกำรอยู่ร่วมกัน 
3. ร่วมกันเตรียมวำงแผนพัฒนำควำมสัมพันธ์ใน

ครอบครัวให้ยั่งยืน 
ประโยชน์และคุณค่า 

1. เกิดควำมมั่นคงในจิตใจ  มีควำมสุข  มีก ำลังใจ 
2. ป้องกันกำรเกิดปัญหำสังคมต่ำง ๆ เช่น กำร

พนัน  อำชญำกรรม  กำรติดสำรเสพติด 
3. ครอบครับอบอุ่น  เข้มแข็ง  ส่งผลให้สังคมเข้มแข็ง  น่ำอยู่ 

 
 
 
สุขบัญญัติข้อที่7   ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท ข้อควรปฏิบัติ 
 

ระมัดระวังป้องกันอุบัติเหตุในกำรเดินทำง  
กำรท ำงำน  และอุบัติเหตุที่อำจเกิดภำยในบ้ำน  

 
      ประโยชน์และคุณค่า 

1. ลดกำรบำดเจ็บ  พิกำร  และเสียชีวิตของ
สมำชิกในครอบครัว 

2. ลดควำมสูญเสียทำงเศรษฐกิจและสังคม 
 

 
 
 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

9 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

สุขบัญญัติข้อที่  8   ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าปี ข้อควรปฏิบัติ 
 

1. เคลื่อนไหวออกแรงในชีวิตประจ ำวัน
สะสมควำมนำนอย่ำงน้อย30  นำทีต่อวัน 

2.  ออกก ำลังที่เป็นแบบแผน  (เช่น  เล่น
กีฬำ)  3-5  วันต่อสัปดำห์ 

3.  ต ร วจสุ ขภำพประจ ำปี ต ำม คว ำม
เหมำะสมตำมวัย อย่ำงน้อยปีละ 1 ครั้ง 

 
 

ประโยชน์และคุณค่า 
1. แข็งแรง  กระปรี้กระเปร่ำ  ร่ำงกำยมีภูมิคุ้มกันโรค 
2. รูปร่ำงดี  ช่วยลดควำมอ้วน 
3. นอนหลับสบำย  หลับนำน 

 
สุขบัญญัติข้อที่ 9        ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ ข้อควรปฏิบัติ 
 

1. ท ำกิจกรรมที่เสริมสร้ำงร่ำเริงแจ่มใสให้ตัวเองอยู่เสมอ 
2. สร้ำงควำมสนุกสนำนและกระตือรือร้นให้กับชีวิต 
3. มองโลกในแง่ดี 
4. เมื่อมีปัญหำไม่สบำยใจควรหำทำงผ่อนคลำย 
5. ฝึกควำมมีสติ  รู้เท่ำทันอำรมณ์ของตนเอง และฝึกสมำธิ 

 
 
 

 
ประโยชน์และคุณค่า 

1. ท ำให้จิตใจรู้สึกเป็นสุขมำกขึ้น 
2. ลดควำมทุกข์  ควำมเครียด  แก้ปัญหำต่ำง ๆ ได้ง่ำยขึ้น 
3. จิตใจเข้มแข็งและมีควำมสงบ 
4. ท ำให้มีสุขภำพดีทั้งร่ำงกำยและจิตใจ  ไม่แก่เร็ว 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

10 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

    สุขบัญญัติข้อที่ 10       มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม ข้อควรปฏิบัติ 
 

1. ลด  หลีกเลี่ยงกำรใช้วัสดุอุปกรณ์
ที่ก่อให้เกิดมลภำวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม 
พลำสติก สเปรย์ เป็นต้น 

2. ทิ้งขยะในที่รองรับ  และก ำจัด
ขยะในบ้ำนทุกวัน 

3. มีและใช้ส้วมที่ถูกสุขลักษณะ 
4. มีกำรก ำจัดน้ ำทิ้งในครัวเรือนและ

โรงเรียนด้วยวิธีที่ถูกต้อง 
5. ใช้ทรัพยำกรอย่ำงประหยัด 
6. อนุรักษ์และพัฒนำสิ่งแวดล้อม 

เช่น ชุมชน ป่ำเขำ  แม่น้ ำ และสัตว์ป่ำ เป็นต้น 
 

ประโยชน์และคุณค่า 
1. ลดมลภำวะสิ่งแวดล้อม 
2. ทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อมได้รับกำรอนุรักษ์  ท ำให้เกิดควำมสมดุลในระบบ

นิเวศน์ 
3. บ้ำนน่ำอยู่  ชุมชนน่ำอยู่ 
4. ประหยัดพลังงำนของประเทศและของโลก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

11 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

ใบงาน 
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ 10  ประการ (ต่อ)  ข้อที่  6 - 10 

 

ค าสั่ง. ให้นักเรียนเติมค ำตอบต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่นควรปฏิบัติอย่ำงไร 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
2. ป้องกันอุบัติภัยด้วยควำมไม่ประมำทควรปฏิบัติอย่ำงไร 
............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
3. ออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอ และตรวจสุขภำพประจ ำปี 
ควรปฏิบัติอย่ำงไร
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................ 
4. ท ำจิตใจให้ร่ำเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
ควรปฏิบัติอย่ำงไร
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................. 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
5. มีส ำนึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้ำงสรรค์สังคมควรปฏิบัติอย่ำงไร 
............................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................

 ............................................................................................................................................ 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

12 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

เฉลยใบงาน 
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ 10  ประการ (ต่อ) ข้อที ่ 6-10 

 
  

ค าสั่ง ให้นักเรียนเติมค ำตอบต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 

1. กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่นควรปฏิบัติอย่ำงไร 
1.  เห็นควำมส ำคัญของทุกคนในครอบครัว 
2.  มีหลักเกณฑ์ในกำรอยู่ร่วมกัน 
3.  ร่วมกันเตรียมวำงแผนพัฒนำควำมสัมพันธ์ในครอบครัว ให้ยั่งยืน 
 

2. ป้องกันอุบัติภัยด้วยควำมไม่ประมำทควรปฏิบัติอย่ำงไร 
ระมัดระวังป้องกันอุบัติเหตุในกำรเดินทำง  กำรท ำงำน  และอุบัติเหตุที่อำจเกิดภำยในบ้ำน

ออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอ และตรวจสุขภำพประจ ำปี 
 

3. ออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอและตรวจสุขภำพประจ ำปี ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
อยู่ในดุลย์พินิจของครูผู้สอน 

4. มีส ำนึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้ำงสรรค์สังคมควรปฏิบัติอย่ำงไร 
1.  เคลื่อนไหวออกแรงในชีวิต ประจ ำวันสะสมควำมนำนอย่ำงน้อย  30  นำทีต่อวัน 
2.  ออกก ำลังที่เป็นแบบแผน  (เช่น  เล่นกีฬำ)  3-5  วันต่อสัปดำห์ 
3.  ตรวจสุขภำพประจ ำปีตำมควำมเหมำะสมตำมวัย อย่ำงน้อยปีละ 1 ครั้ง 
 

5. มีส ำนึกต่อส่วนรวม  ร่วมสร้ำงสรรค์สังคมควรปฏิบัติอย่ำงไร 
1.  ลด  หลีกเลี่ยงกำรใช้วัสดอุุปกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภำวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม 

พลำสติก สเปรย์ เป็นต้น 
2.  ทิ้งขยะในที่รองรับ  และก ำจัดขยะในบ้ำนทุกวัน 
3.  มีและใช้ส้วมที่ถูกสุขลักษณะ 
4.  มีกำรก ำจัดน้ ำทิ้งในครัวเรือนและโรงเรียนด้วยวิธีที่ถูกต้อง 
5.  ใช้ทรัพยำกรอย่ำงประหยัด 
6.  อนุรักษ์และพัฒนำสิ่งแวดล้อม เช่น ชุมชน ป่ำเขำ  แม่น้ ำ และสัตว์ป่ำ เป็นต้น 
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แบบทดสอบเอกสารประกอบการเรียน 
เรื่อง  สุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

ค าช้ีแจง 1.  แบบทดสอบทั้งหมดมี  10  ข้อ  คะแนนเต็ม  10  คะแนน  ใช้เวลา  20  นาที 

  2.  ให้นักเรียนเลือกค าตอบที่ถูกท่ีสุดเพียงข้อเดียวในกระดาษค าตอบ 
 

1.  กำรท ำควำมสะอำดร่ำงกำยในข้อใดที่ควรปฏิบัติทุกวัน 
 ก.  อำบน้ ำ 
 ข.  สระผม 
 ค.  ขัดหน้ำ 
 ง.  ตัดเล็บ 
2.  ใครปฏิบัติตนได้ถูกต้องตำมหลักสุขบัญญัติแห่งชำติ 
 ก.  อำบน้ ำ 
 ข.  สระผม 
 ค.  ขัดหน้ำ 
 ง.  ตัดเล็บ 
3.  เหตุใดเรำจึงควรสวมใส่เสื้อผ้ำที่สะอำด 
 ก.  ท ำให้เพื่อนชอบ 
 ข.  ท ำให้ไม่มีกลิ่นตัว 
 ค.  ท ำให้มีบุคลิกภำพที่ดี 
 ง.  ท ำให้ไม่เป็นโรคผิวหนัง 
4.  กำรกระท ำในข้อใดมีผลเสียต่อสุขภำพ 
 ก.  ล้ำงมือหลังขับถ่ำย 
 ข.  ออกก ำลังกำยทุกวัน 
 ค.  กินอำหำรไม่เป็นเวลำ 
 ง.  ข้ำมถนนตรงทำงม้ำลำย 
5.  ข้อใดเป็นวิธีกำรดูแลรักษำผมให้สะอำด 
 ก.  ใส่น้ ำมันใส่ผม 
 ข.  ตัดผมให้สั้นอยู่เสมอ 
 ค.  สระผมสัปดำห์ละ 2-3 ครั้ง 
 ง.  ใส่หมวกป้องกันฝุ่นทุกครั้ง 
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6.  กำรปฏิบัติตนในข้อใดท ำให้ครอบครัวมีควำมสุข 
 ก.  ช่วยพ่อแม่ท ำงำนบ้ำน 
 ข.  พำเพ่ือน ๆ มำเที่ยวที่บ้ำน 
 ค.  ขอให้พ่อแม่ซื้อของเล่นให้ 
 ง.  ให้พ่อแม่พำไปเที่ยวกลำงคืน 
7.  เหตุใดจึงควรล้ำงมือก่อนกินอำหำร 
 ก.  หยิบอำหำรได้สะดวก 
 ข.  ท ำให้อำหำรไม่ติดมือ 
 ค.  ป้องกันเชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำย 
 ง.  สร้ำงสุขลักษณะที่ดีต่อผู้ที่พบเห็น 
8.  กำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอมีผลดีอย่ำงไร 
 ก.  บุคลิกภำพดี 
 ข.  สุขภำพแข็งแรง 
 ค.  ร่ำงกำยสูงใหญ่ 
 ง.  หน้ำตำสวยงำม 
9.  ข้อใดเป็นกำรกระท ำท่ีมีจิตส ำนึกต่อส่วนรวม 
 ก.  ทิ้งขยะในถังขยะ 
 ข.  ใช้เงินอย่ำงประหยัด 
 ค.  รอรถประจ ำทำงตรงป้ำย 
 ง.  ใช้บริกำรห้องน้ ำสำธำรณะ 
10.  กำรปฏิบัติตำมหลักสุขปฏิบัติแห่งชำติมีผลดีอย่ำงไร 
 ก.  มีบุคลิกภำพที่ดี 
 ข.  เป็นที่รักของผู้อื่น 
 ค.  มีควำมปลอดภัยในชีวิต 
 ง.  มีสุขภำพที่ดีท้ังร่ำงกำยและจิตใจ 
 
 
 
 
 
 



 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  โรงเรียนตลาดบางคูลัด  สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดนนทบุรี 
 

15 ชุด การสร้างเสริมสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต   เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

เฉลยแบบทดสอบเอกสารประกอบการเรียน 
เรื่อง  สุขบัญญัติแห่งชาติ 

 
 

 

1 ก 6 ก 
2 ก 7 ค 

3 ง 8 ข 
4 ค 9 ก 

5 ค 10 ง 
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